Desarrollo de una plataforma web y móvil para la gestión de entrenamientos personales by Honrubia Pradas, Victor
Escola Tècnica Superior d’Enginyeria Informàtica
Universitat Politècnica de València
Desarrollo de una plataforma web y móvil
para la gestión de entrenamientos personales
TRABAJO FIN DE GRADO
Grado en Ingeniería Informática
Autor: Victor Honrubia Pradas




Hui en dia la tecnologia ja forma part de la nostra vida. Internet, la web, el
mòbil i les xarxes socials ens envolten en qualsevol àmbit. En aquest projecte
s’ha volgut unir tot això a l’entrenament físic. És aquí on apareix el desenvolu-
pament d’Olimpo, una web dedicada als entrenadors personals per a gestionar i
planificar els entrenaments i rutines dels seus clients.
Amb Olimpo s’aconsegueix una “comunicació” directa entrenador-client mit-
jançant l’accés a la web, tant en format mòbil com escriptori. Això permet ser
constant, poder aconseguir els objectius marcats i obtindre un nivell de vida més
saludable gràcies a l’entrenament físic gestionat per un professional.
Paraules clau: Desenvolupament web, desenvolupament mòbil, entrenament
personal
Resumen
Hoy en día la tecnología ya forma parte de nuestra vida. Internet, la web, el
móvil y las redes sociales nos rodean en cualquier ámbito. En este proyecto se ha
querido unir todo esto al entrenamiento físico. Es aquí donde aparece el desarro-
llo de Olimpo, una web dedicada a los entrenadores personales para gestionar y
planificar los entrenamientos y rutinas de sus clientes.
Con Olimpo se consigue una “comunicación” directa entrenador-cliente me-
diante el acceso a la web, tanto en formato móvil como escritorio. Esto permite
ser constante, poder conseguir los objetivos marcados y obtener un nivel de vida
más saludable gracias al entrenamiento físico gestionado por un profesional.
Palabras clave: Desarrollo web, desarrollo móvil, entrenamiento pesonal
Abstract
Nowadays technology is already part of our life. Internet, web, mobile and
social networks surround us in any field. In this project we wanted to unite all
this to physical training. This is where the development of Olimpo appears, a
web dedicated to personal trainers to manage and plan the training and routines
of their clients.
With Olimpo a direct "coach" client-communication is achieved through ac-
cess to the web, both in mobile and desktop formats. This allows to be constant,
to be able to achieve the marked objectives and obtain a healthier standard of
living thanks to the physical training managed by a professional.





Índice de figuras VII
1 Introducción 1
1.1 Motivación . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1
1.2 Objetivo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1
1.3 Estructura general . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2
2 Estado del arte 5
2.1 Jefit . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5
2.2 Strong . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7
2.3 Entrenamientos.com . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 8
2.4 Comparativa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9
3 Metodología de desarrollo 11
4 Análisis de necesidades 13
4.1 Investigación cualitativa . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13
4.2 Elaboración de personas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14
4.2.1 Persona entrenador . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15
4.2.2 Persona cliente . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16
4.3 Elaboración de escenarios . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 17
4.3.1 Perspectiva del entrenador . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 17
4.3.2 Perspectiva del cliente . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 17
5 Diseño 19
5.1 Diseño y evaluación iterativos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19
5.1.1 Prototipos de las interfaces . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19
5.1.2 Prototipo web . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19
5.1.3 Prototipo móvil . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 23
5.2 Modelo de la base de datos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 26
6 Desarrollo 29
6.1 Arquitectura del sistema . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 29
6.1.1 Esquema general . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 31
6.2 Contexto tecnológico . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 32
6.2.1 Cliente (Frontend) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 32
6.2.2 Servidor (Backend) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 34
6.2.3 Herramientas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 35
6.3 Implementación . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36
6.3.1 Interfaces . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36
6.3.2 Conexión cliente-servidor . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
7 Resultado final: Olimpo 41
7.1 Creación de cuenta, login y recuperación de contraseña . . . . . . . 41
V
VI ÍNDICE GENERAL
7.2 Vista del entrenador y modo web . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
7.2.1 Mi cuenta . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
7.2.2 Dar de alta/editar a un cliente . . . . . . . . . . . . . . . . . 44
7.2.3 Ver resumen de los clientes . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
7.2.4 Crear/editar/asignar rutinas . . . . . . . . . . . . . . . . . . 46
7.2.5 Crear/editar ejercicios . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47
7.2.6 Consultar calendario . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 48
7.3 Escenarios: Perspectiva cliente . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 49
7.3.1 Login . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 49
7.3.2 Editar perfil . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 49
7.3.3 Consultar rutina . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 50
7.3.4 Consultar calendario . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 50
8 Evaluación heurística 51
8.1 Principios de usabilidad de Nielsen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 51
9 Conclusiones 53
9.1 Opinión personal . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53
9.2 Relación proyecto-estudios cursados . . . . . . . . . . . . . . . . . . 54
9.3 Breve idea de negocio . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 54





2.1 Configuración de rutinas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 6
2.2 Opciones principales de cada ejercicio . . . . . . . . . . . . . . . . . 7
2.3 Entrenamientos por defecto muy útiles . . . . . . . . . . . . . . . . . 8
2.4 Tabla comparativa de alternativas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9
3.1 Metodología DCU . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 11
4.1 Persona 1, entrenador . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15
4.2 Persona 2, cliente . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16
5.1 Prototipo web 1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 20
5.2 Prototipo web 2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 20
5.3 Prototipo web 3 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21
5.4 Prototipo web 4 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 21
5.5 Prototipo web 5 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 22
5.6 Prototipo web 6 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 22
5.7 Prototipo móvil 1 y 2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 23
5.8 Prototipo móvil 3 y 4 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 24
5.9 Prototipo móvil 5 y 6 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 25
5.10 Estructura y relaciones de Olimpo . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 26
6.1 Modelo de 3 capas . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 29
6.2 Flujo de datos en la arquitectura del proyecto . . . . . . . . . . . . . 30
6.3 Vista del entrenador (iziquierda) y vista del cliente (derecha) . . . . 31
6.4 Llamadas ajax con Javascript . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36
6.5 HTML al editar ejericio . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 37
6.6 Rellenar tabla clientes con php . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 37
6.7 Framework js del calendario . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 38
6.8 Ventana modal logout con html . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 38
6.9 Validación PHP . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 39
6.10 Validación con patrón en HTML5 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 39
6.11 Validación Javascript . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 39
6.12 Panel de control XAMPP . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
7.1 Registro . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 41
7.2 Login . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42
7.3 Reset . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 42
7.4 Index . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
7.5 Perfil del entrenador . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
7.6 Cierre de sesión . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 44
7.7 Dar de alta a un cliente . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 44
7.8 Editar a un cliente . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
VII
VIII ÍNDICE DE FIGURAS
7.9 Tabla resumen de clientes . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
7.10 Crear rutina . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 46
7.11 Editar rutina . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 46
7.12 Asignar rutina . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47
7.13 Crear ejercicio . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47
7.14 Asignar rutina . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 48
7.15 Calendario . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 48
7.16 Login de acceso (iziquierda) y perfil del cliente (derecha) . . . . . . 49
7.17 Consulta de rutinas (iziquierda) y calenendario (derecha) . . . . . . 50
A.1 Pregunta 1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 59
A.2 Pregunta 2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 60
A.3 Pregunta 3 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 60
A.4 Pregunta 4 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61
A.5 Pregunta 5 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61
A.6 Pregunta 6 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 62
A.7 Pregunta 7.1 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 62
A.8 Pregunta 7.2 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 63
A.9 Pregunta 8 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 63
A.10 Pregunta 9 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 64




En el mundo relacionado con el fitness, los entrenamientos, gimnasios, en-
trenadores, etc., la mayoría de las aplicaciones están destinadas a uno mismo. A
seguir unos entrenamientos predefinidos y a realizar ejercicios típicos sin conocer
el estado físico del individuo.
Vivimos en un momento en el que el aspecto, el cuidado y la forma física es
un punto muy importante en la vida de las personas. Es por esto que muchas
veces acuden a aplicaciones o webs del tipo citado anteriormente, y esto quizá no
sea lo más adecuado, ya que hace que uno mismo, sin conocer sus limitaciones o
verdaderos objetivos, entrene de una manera incorrecta.
Es cierto que sí hay gente que trabaja junto a profesionales del sector (en-
trenadores personales, nutricionistas, monitores de centros deportivos, etc.) para
mejorar su forma física, ya sea por salud o por estética, pero llega un momento
en el que la continua comunicación entre ambas partes se complica o se debilita.
Es aquí donde nace una plataforma como Olimpo.
1.2 Objetivo
La plataforma Olimpo está destinada principalmente para los profesionales
o entrenadores. Y diseñada para que se pueda gestionar, controlar y configurar
todo el entrenamiento de sus clientes. Desde agregar rutinas especializadas según
la persona, hasta crear nuevos ejercicios únicos para cada cliente.
Este proyecto pretende tener conectados al entrenador con su cliente. Mante-
ner una “comunicación” continua y estable y poder así alcanzar los logros desea-
dos.
La comunicación que se pretende conseguir se basa en poder gestionar los en-
trenamientos actualizando y controlando cada día la actividad física del cliente,
ya que este también proporciona un feedback de cada entrenamiento al entrena-




Una vez presentado el objetivo general, se detallan a continuación los objeti-
vos específicos del proyecto:
Desarrollo de una aplicación web orientada al entrenador personal y que
pueda:
• Dar de alta y gestionar a todos sus clientes
• Crear, modificar y eliminar rutinas
• Crear, modificar y eliminar ejercicios
• Asignar entrenamientos personalizados a cada cliente
• Comprobar la información y registros que dejan sus clientes
Desarrollo de una aplicación móvil orientada al cliente y que pueda:
• Seguir la rutina propuesta por el entrenador personal
• Registrar todo tipo de información relevante durante el entrenamiento
1.3 Estructura general
El presente documento está formado por 8 capítulos más aparte de esta intro-
ducción:
Capítulo 2: Estado del arte. En este apartado se muestran alternativas simi-
lares a lo que se busca con este proyecto. Son varias soluciones en las que se
analiza su funcionamiento y características.
Capítulo 3: Metodología. Capítulo en el que se detallan las técnicas y la
metodología de diseño escogidas para el desarrollo de la aplicación.
Capítulo 4: Análisis de necesidades. Este capítulo, como bien indica su
nombre, muestra el proceso de identificar las necesidades en la fase previa
al desarrollo.
Capítulo 5: Diseño. Este apartado muestra, tanto el diseño de la interfaz,
como el diseño general de la base de datos.
Capítulo 6: Desarrollo. En este capítulo se detallan los recursos y tecno-
logías utilizadas para poder llevar a cabo y desarrollar todo el proyecto,
tanto lenguajes como herramientas. También se analiza el esquema gene-
ral del sistema, cómo está formado y los elementos que lo componen, tanto
backend como frontend. Además se da una muestra de la ejecución e im-
plementación del sistema mediante código fuente, tanto de la interfaz de la
aplicación como de la parte servidor.
1.3 Estructura general 3
Capítulo 7: Resultado final. Capítulo dividido en 2 apartados. Por una par-
te se muestra el resultado del proyecto con capturas de todas y cada una de
las acciones que se pueden llevar a cabo en el sistema, tanto desde la vista
del entrenador como de la del cliente. Por otra parte se desarrollan todos los
escenarios posibles, desde ambos puntos de vista, entrenador y cliente.
Capítulo 8: Conclusiones. En este último capítulo se presenta la conclusión
alcanzada al terminar el proyecto, junto a lo aprendido durante su desarro-




Estas webs/aplicaciones, la mayoría móviles, coinciden en los mismos pun-
tos: interfaz sencilla, gestión de los entrenamientos y la posibilidad de registrar
tiempos, pesos, repeticiones y demás características de una rutina de ejercicios.
A continuación, se muestran 3 ejemplos describiendo sus puntos clave:
2.1 Jefit
Jefit es una de las plataformas más utilizadas en cuanto a la gestión de entre-
namientos y rutinas en todo el mundo. Está disponible en modo escritorio/web
y en app, tanto en Android e iOS.
Con más de 7 millones de usuarios, uno de sus puntos fuertes es la gran comu-
nidad que hay detrás, y que convierte a Jefit casi en una red social. Esto es así
gracias a la posibilidad de compartir cualquier registro de los entrenamientos, ya
sean rutinas completas, ejercicios o incluso marcas personales.
Desde el perfil de Jefit se puede acceder a cualquier apartado: rutinas, infor-
mes, ejercicios, incluso a los perfiles de otros usuarios o sus registros personales.
Uno de los puntos más importantes es el de la gestión de nuestros ejercicios y
rutinas. En Jefit este apartado es de lo más completo ya que cuenta con multitud
de ejericios y rutinas, tanto predefinidos por el sistema como compartidos por
otros usuarios.
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Figura 2.1: Configuración de rutinas
Como se ha dicho antes, según que apartados, en Jefit hay momentos en los
que se parece más a una red social que a una aplicación para gestionar entre-
namientos. Esto dificulta el objetivo principal, ya que hay gran cantidad de sec-
ciones dedicadas a la comunidad (rutinas compartidas, mensajes, amigos, blogs,
fotos, etc).
Resumen de las características principales de Jefit:
Web con app Android e iOS.
Versión gratuita y de pago.
Idioma en inglés.
Interfaz muy completa, quizá algo compleja.
Gran comunidad con la que compartir rutinas, ejercicios, comentarios,
fotos, etc.




Una de las aplicaciones móviles mejor valoradas de su categoría y con más
de 1 millón de usuarios activos. Strong se caracteriza por ser una app simple e
intuitiva, lo que permite una dedicación completa al entrenamiento.
Está disponible solo en formato móvil, pero tanto para iOS como Android, y aun-
que el único idioma es inglés, su sencilla interfaz permite explorar cualquier po-
sibilidad.
Figura 2.2: Opciones principales de cada ejercicio
Uno de los puntos fuertes de Strong es la cantidad de información que se pue-
de obtener tras el entrenamiento. Estadísticas según ejercicio, marcas personales,
progresos, incluso un calendario con los registros generales del entrenamiento.
Resumen de las características principales de Strong:
App Android e iOS.
Versión gratuita y de pago.
Idioma en inglés.
Interfaz sencilla e intuitiva
Rutinas personalizadas, base de datos de ejercicios, calendario, estadísticas
e informes, progresos y registros personales.
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2.3 Entrenamientos.com
En la búsqueda de herramientas similares a lo que se quiere conseguir, apare-
ce la web entrenamientos.com, que es lo más completo y parecido a lo que va a
ser nuestra plataforma Olimpo.
El menú principal es sencillo e intuitivo, y fácilmente se pueden crear entrena-
mientos completos, rutinas, ejercicios, etc.
Cabe destacar que no se ha podido probar completamente la web, ya que para
desbloquear todas las características hay que ser “deportista avanzado”, lo que
es lo mismo que realizar una suscripción de pago mensual o anual.
Una de las características más atractivas que tiene la web es la capacidad de
crear las propias rutinas de entrenamiento de manera muy sencilla, y con multi-
tud de posibilidades (hasta 958 ejercicios en su base de datos) y niveles.
Otro apartado interesante es el de entrenamientos específicos que ya trae la
web consigo. Con gran cantidad de rutinas dedicadas para diferentes objetivos,
como musculación, rehabilitación, pérdida de peso, etc.
Figura 2.3: Entrenamientos por defecto muy útiles
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2.4 Comparativa
A continuación se muestra una tabla comparativa entre las alternativas pre-
sentes en el mercado y el proyecto aquí presente.
A destacar, los puntos clave elegidos para la comparativa son el idioma en
castellano, el diseño de la interfaz, si acepta versión web y versión móvil, hacia
quién está orientada, la posibilidad de gestionar varios clientes y si permite la
creación de ejercicios propios.
Figura 2.4: Tabla comparativa de alternativas
Como podemos observar en la figura anterior, las alternativas a Olimpo cum-
plen algunas de las características más importantes, pero ninguna de ellas las
cumple todas. La mayoría están orientadas a la gestión de entrenamientos pro-
pios, para uno mismo, y no lo que buscamos aquí, que es la administración de
rutinas de varios clientes desde el punto de vista de un entrenador.
Otro punto a favor es el idioma del sistema, ya que llegado a cierto punto
concreto puede ser más difícil manejar apartados más técnicos de la aplicación en
inglés que en castellano.
La creación de ejercicios propios es importante también a la hora de persona-





En este proyecto se ha utilizado la filosofía de diseño DCU, o Desarrollo Cen-
trado en el Usuario [9]. Es un proceso en el que todo gira alrededor de las necesi-
dades y limitaciones del usuario al que va dirigido el proyecto.
Este modelo DCU se puede desglosar de 4 fases o etapas:
Fase de análisis y estudio del usuario: se define la visión general del pro-
yecto y de ahí unos requisitos de usabilidad, unos escenarios de uso y se
analizan posibles competidores.
Fase de diseño y desarrollo: en base a lo obtenido en la fase anterior, se
diseñan prototipos y se testea la usabilidad de estos.
Fase de implementación: partiendo de los prototipos, se implementan solu-
ciones finales que se someten a tests de usabilidad y evaluación heurística.
Fase de despliegue y resultados: se lanza la solución completa a los usua-
rios finales y se obtiene un feedback en forma de encuestas, estudios poste-
riores, etc.
Figura 3.1: Metodología DCU
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La metodología DCU [10] consiste en conocer el tipo de persona que hará
uso de la aplicación y cuales serán sus objetivos al utilizarla. Con esto, generar
diseños adecuados a esa información y evaluarlos mediante diferentes técnicas
para comprobar si satisfacen o no las necesidades de los usuarios finales. Algunas
de estas técnicas son las siguientes:
Test de usuarios: Usuarios realizando ciertas tareas y el evaluador anali-
zando los problemas que surjan durante el proceso
Card sorting: Conceptos relacionados con el proyecto deben ser agrupados
con sentido por los usuarios.
Eyetracking: Un sistema registra y crea mapas de calor durante el movi-
miento de los ojos del usuario al navegar por un sitio web.
Evaluación heurística: Expertos (no posibles usuarios) analizan directamen-
te diseños finales y páginas web con el objetivo de encontrar problemas o
diferencias con las necesidades de los usuarios del proyecto en cuestión.
Prototipado: Se crean modelos de la interfaz en papel o con aplicaciones es-
pecíficas para tener una idea global y comprobar como se puede comportar
el usuario.
Personas y escenarios: Se definen tanto personas como escenarios a partir
de información real recabada tras la fase de investigación cualitativa, con las
necesidades y actitudes del usuario final De esta manera se tiene en mente
en todo momento estos comportamientos.
Entrevistas/encuestas: Preguntas estructuradas y bien definidas hacia los
usuarios para conocer sus preferencias, usos, deseos, etc.
Las tres últimas técnicas de la lista han sido las utilizadas antes (entrevista-
s/encuestas) y durante (prototipado y personas+escenarios) el diseño del pro-
yecto Olimpo. En el siguiente capítulo serán desarrolladas y se explicará como
se han realizado con ejemplos prácticos tanto con encuestas reales como con la
creación de personas y escenarios inventados.
CAPÍTULO 4
Análisis de necesidades
La mayoría de alternativas vistas en apartados anteriores tienen como obje-
tivo que el usuario final sea quien se prepare sus entrenamientos, sus ejercicios,
sus rutinas, etc. sin contar su nivel físico ni de preparación en el ámbito de la nu-
trición y el deporte. Esta fue una de las primeras razones por la que se buscó algo
distinto, algo más sencillo.
Otra de las razones viene dada por experiencias propias y de amigos y cono-
cidos dentro del mundo de los entrenamientos. Al contratar los servicios de un
entrenador personal, monitor de gimnasio, o algún profesional, se recibían los
entrenamientos, rutinas y demás en formatos inadecuados para los tiempos que
corren. Un documento de Word, un fichero PDF por correo, o directamente un
par de hojas de papel con toda la información de los entrenamientos no es sufi-
ciente teniendo la tecnología que tenemos actualmente.
De esta manera se pretende crear una herramienta que permita al entrena-
dor personal gestionar los entrenamientos desde una plataforma web, y que los
clientes accedan a esta en el momento de entrenar a través de su móvil. Así se
consigue un sistema más sencillo, directo y novedoso a la hora de tener esa “co-
municación” entre el entrenador y el cliente.
4.1 Investigación cualitativa
A la hora de recabar información sobre si un sistema como Olimpo crearía
interés en el sector, se ha utilizado un cuestionario dinámico, sencillo y ágil gra-
cias a la tecnología Formularios de Google. Con este tipo de cuestionarios se han
podido conocer las preferencias de la gente a la hora de gestionar sus rutinas y
ejercicios, saber si utilizan o no dispositivos electrónicos durante el entrenamien-
to, o la importancia que le darían la cantidad de repeticiones o pesos durante un
ejercicio.
El perfil principal de las personas que han completado el cuestionario res-
ponde a una edad de entre 20 y 40 años, con un 24 % representando al género
femenino y un 76 % restante al masculino. Un total de 33 opiniones y respues-
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tas de personas relacionadas con el entrenamiento diario, la competición y los
gimnasios. Incluso alguno de ellos, estudiando o trabajando en el sector.
Mediante un enlace privado, se ha enviado el formulario a todas estas perso-
nas y se ha llegado a obtener información sobre el uso y las posibilidades que se
le pueden dar a Olimpo.
A continuación, podemos ver algunas de las preguntas, de un total de 11:
¿Eres entrenador personal o has entrenado a alguien?
¿Utilizas alguna aplicación o web para gestionar los entrenamientos, ruti-
nas, ejercicios, etc.?
¿El uso de un calendario ayudaría a enfocar mejor los días de entrenamien-
to?
¿Cada cuánto tiempo modificas las rutinas o los entrenamientos?
¿Recuerdas los pesos, tiempos y sensaciones de los entrenamientos o tomas
notas mientras entrenas?
¿Utilizas algún dispositivo electrónico (smartphone, wareable, ipod) duran-
te los entrenamientos?
En cualquier caso, comenta qué uso haces de el (seguimiento de la actividad
física, música, notas y registros, redes sociales, etc).
En el apéndice A están los resultados totales de la encuesta y una breve expli-
cación de estos.
4.2 Elaboración de personas
A raíz de la información obtenida durante la investigación cualitativa, se han
ido definiendo las dos personas tipo que pueden llegar a utilizar Olimpo. Estos
dos perfiles son ficticios, pero ayudan y sirven de referencia en el proceso de
diseño.
En la elaboración de estas personas hipotéticas se dan valores concretos, co-
mo fotos, nombre y edad e incluso características más concretas como actitudes,
experiencias previas, planes de futuro, o formas de vida. Toda esta información
hace que a la hora del diseño, se tengan en cuenta a estas personas de manera
más realista y sin ser usuarios genéricos.
A continuación, se definen los 2 tipos de usuario que van a utilizar Olimpo,
un usuario entrenador personal y un usuario cliente.
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4.2.1. Persona entrenador
Un posible entrenador personal que utilice el sistema con todas sus caracterís-
ticas:




Graduado en ciencias de la actividad física y del deporte
Sin trabajo (todavía no tiene ingresos propios)
Con pareja desde hace 1 año (la conoció en su mismo grado)
Va 5 días a la semana al gimnasio de su barrio
Cuida su físico (pretende competir en fitness o similares)
Hábitos de vida saludables
Tiene a su disposición PC, móvil, tablet y wareables
Compra por internet (ropa deportiva, suplementos y nutrición, tecnología,
etc.)
Alejandro todavía vive con sus padres, y 1 año después de terminar el grado en
la universidad todavía no ha encontrado trabajo, por lo que busca sacarse algo de
dinero haciendo uso de sus conocimientos en nutrición y fitness. Es por esto que
gestiona, mediante Olimpo, los entrenamientos y ejercicios de un par de amigos
a los que ve cada cierto tiempo.
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4.2.2. Persona cliente
Un posible cliente que utilice la aplicación teniendo un entrenador personal
que le gestione todos sus entrenamientos:




Graduada en arquitectura hace 7 años
Trabaja 8h en un estudio de arquitectura y diseño
Pareja estable y con previsión de tener hijos
Tiene poco tiempo para sí misma, pero consigue lo que se propone
Ganas de bajar de peso y mejorar estéticamente de cara al verano
Manejo de dispositivos electrónicos en casa y el trabajo
Compra por internet (tecnología, ropa, libros, regalos, etc.)
Laura vive con su pareja en un piso en el centro de la ciudad, cerca de todo,
pero con poco tiempo para el ocio debido a su trabajo. Lleva tiempo queriendo
mejorar su aspecto físico y ha decidido apuntarse al gimnasio de su barrio, al que
acude 3 veces por semana. Debido a que no puede perder tiempo en visitas a su
entrenador personal, este le ha pedido que utilice Olimpo para poder gestionar
todos sus entrenamientos.
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4.3 Elaboración de escenarios
4.3.1. Perspectiva del entrenador
Dar de alta/editar a un cliente: Marcos, entrenador personal desde hace
varios años, ha conseguido un nuevo cliente a quien poder entrenar. Para
darlo de alta en Olimpo, primero accede desde el portal principal introdu-
ciendo sus credenciales (usuario y contraseña). El siguiente paso es ir al
submenú de Crear cliente, dentro del menú Clientes. Aquí deberá rellenar
unos cuantos campos acerca del nuevo usuario, como son su nombre, ape-
llidos, nombre de usuario y contraseña, algunos valores físicos y el tipo de
rutina a seguir.
Ver resumen de los clientes: Marcos necesita tener los datos más importan-
tes de todos sus clientes a mano. Para ello, una vez dentro de Olimpo, puede
acceder al submenú Ver todos, dentro del apartado Mis clientes. Aquí apa-
rece una tabla resumen de todos sus clientes con datos como su nombre,
apellidos, usuario, edad, correo y rutina que están llevando.
Crear/editar/asignar rutinas: Marcos lleva los entrenamientos de 10 perso-
nas. Uno de sus clientes acaba de cumplir sus objetivos y Marcos tiene que
cambiarle su rutina de entrenamientos. Una vez en el panel principal, ac-
cede al apartado Rutinas, y si considera que solo hay que modificar la que
su cliente ya tiene, accede a editar rutina y la modifica. Tras esto, iría al
apartado Asignar Rutina y asignaría la rutina recién editada al cliente co-
rrespondiente.
Crear/editar un ejercicio: Uno de los clientes de Marcos tiene problemas de
rodilla y necesita adaptar algunos ejercicios para fortalecer sus movimien-
tos. Para ello, Marcos tiene que crear un ejercicio específico para su cliente.
Tras loguearse en el menú principal, accede al apartado Ejercicios y Añadir
ejercicio. Una vez aquí debe introducir el nombre del ejercicio, la zona mus-
cular a la que pertenece (en este caso Pierna) y si conviene, una pequeña
descripción de cómo realizarlo o a qué partes afecta. Al añadirlo a la base
de datos, Marcos debería editar la rutina de su cliente como se ha visto en
el punto anterior y a agregar este nuevo ejercicio en ella.
Consultar calendario: Para organizarse mejor, Marcos dispone de un apar-
tado en el que aparece un calendario con las rutinas y los días de la semana
de cada una de las rutinas de sus clientes, pudiendo filtrar la información
para ver solo datos del cliente seleccionado.
4.3.2. Perspectiva del cliente
Registro/login: Hay que tener en cuenta que el registro de Laura debe ha-
cerlo su entrenador, y a partir de ahí, ella ya puede entrar a Olimpo con las
credenciales que este le ha facilitado (email y contraseña).
Editar perfil: Laura ha cambiado de cuenta de correo y prefiere que la in-
formación de Olimpo le llegue al nuevo correo. Para ello, accede al menú
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Mi cuenta, Editar perfil y aquí puede actualizar todos sus datos (nombre,
apellidos, contraseña, mail, usuario).
Consultar rutina: Laura está en su primera semana de gimnasio, ha reali-
zado los estiramientos y se dispone a empezar el entrenamiento gestionado
por su entrenador personal. Para seguir su rutina accede a Olimpo con sus
credenciales (usuario y contraseña). En el menú principal, entra en el apar-
tado Rutinas, Mis Rutinas, donde aparece la rutina de entrenamiento creada
exclusivamente para ella con toda la información a seguir (ejercicios, series,
repeticiones).
Consultar calendario: Laura quiere planificar su tiempo libre respecto a su
rutina de gimnasio, por lo que puede acceder al apartado Calendario donde,
según la vista que escoja, puede ver todo el mes, toda la semana, o el día en
concreto que prefiera para poder organizar mejor su rutina.
CAPÍTULO 5
Diseño
5.1 Diseño y evaluación iterativos
5.1.1. Prototipos de las interfaces
En el proceso de creación de prototipos se ha utilizado la herramienta online
Ninjamock, que permite crear mockups, wireframes e incluso diseños muy ela-
borados de manera muy rápida y sencilla. Es posible crear proyectos con formato
android, iphone, windows phone, ipad, surface, web, e incluso de diseño libre, lo
que permite simplificar mucho el diseño teniendo ya unos tamaños y bases pre-
definidos.
Añadir también que la herramienta cuenta con varias versiones de pago, pero
incluso con la versión gratuita es posible diseñar prototipos de muy alta calidad.
En el siguiente apartado se muestran varias capturas de lo que se pensó hacer,
tanto en el diseño web como en el diseño móvil.
Como dato, añadir que tanto los entrenadores como sus clientes pueden acce-
der a Olimpo en ambos formatos, web y móvil.
5.1.2. Prototipo web
La mayoría de lo presentado en el prototipo web se ha llevado a cabo en el
diseño final, ya que es un diseño sencillo pero muy manejable. Tanto la posición
de la barra lateral, como las tablas, botones, y demás elementos han seguido casi
el mismo camino que en el prototipo, variando eso sí colores y tamaños.




Figura 5.1: Prototipo web 1
La figura 5.1 es el apartado Mi cuenta, con la mayoría de campos de informa-
ción necesarios, y la figura 5.2 el espacio para la creación de ejercicios.
Figura 5.2: Prototipo web 2
Como se puede apreciar, la barra lateral debía estar siempre presente para
mostrar el menú con todas las opciones disponibles.
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Figura 5.3: Prototipo web 3
Figura 5.4: Prototipo web 4
Tanto en el calendario, como en la tabla con todos los clientes, se buscaba
mostrar la información en una interfaz clara y atractiva de un primer vistazo.
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El apartado de creación de rutinas es el que más cambios ha sufrido desde
el prototipo hasta el diseño final, ya que se pensaron diferentes formas de crear
una rutina. Algunas ideas se desecharon por su complejidad, tanto de desarrollo
e implementación como en el funcional del usuario.
Figura 5.5: Prototipo web 5
Figura 5.6: Prototipo web 6
El apartado de Estadísticas fue una idea que se terminó desechando, ya que
no aportaba información relevante para los entrenadores.
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5.1.3. Prototipo móvil
El prototipo de la parte móvil ha sido más sencilla de elaborar ya que se ha
trabajado sobre el prototipo web y ya se contaba con el modelo responsive que
proporciona Ninjamock, por lo que la mayoría de componentes y apartados que-
daban perfectos del paso web a móvil sin retocar a penas nada.
La mayoría de secciones debían mostrar la información de la misma manera
que en la versión web, con el panel lateral diferenciado y los diferentes menús
presentes en todo momento para facilitar el acceso a cada apartado.
A continuación unas capturas de lo que se esperaba de la parte móvil.
Figura 5.7: Prototipo móvil 1 y 2
En estas figuras se puede ver el login de inicio, idéntico al apartado web, y el
apartado de Crear rutina, muy similar a la versión web pero más sencillo a la hora
de utilizarlo (colocación de botones y campos) en una pantalla de menor tamaño.
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En las 2 figuras siguientes aparecen los apartados de Crear ejercicio y Editar
cliente. Se necesitaba que todos los componentes y vistas se reajustaran perfecta-
mente al tamaño de la pantalla móvil para mostrar la información correcta y de
forma sencilla y clara.
Para editar un cliente, como se tenían que rellenar muchos campos, se buscaba
que todos se mostraran, aunque fuera haciendo scroll.
Otro ejemplo es el apartado Crear ejercicio, que por ser de los mas sencillos
del sistema, se adaptaba perfectamente a cualquier tipo de pantalla.
Figura 5.8: Prototipo móvil 3 y 4
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Aun siendo formato móvil, se buscaba que los menús que tenían que mostrar
toda la información de un primer vistazo así lo hicieran, como son el Calendario
o la información general de los clientes en la siguiente figura:
Figura 5.9: Prototipo móvil 5 y 6
En el Calendario, por ejemplo, el diseño se minimizaba pero aun así la idea de
mostrar todos los días del mes seguía funcionando. Y lo mismo se quería conse-
guir al ver el resumen de todos los clientes de un entrenador.
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5.2 Modelo de la base de datos
La base de datos sobre la que recae toda la información de la plataforma se
llama ”olimpodb“ y está formada por las siguientes tablas:
client: donde se almacenan los datos de todos los clientes (id, nombre, ape-
llidos, usuario, contraseña, email, peso, altura, índice de masa muscular,
rutina asociada, objetivo, género, edad y entrenador asociado)
trainer: tabla donde se registran los entrenadores con su id, nombre, apelli-
dos, usuario, email y contraseña.
routine: alberga la categoría de la rutina, los días que la componen, su id,
nombre y duración, el cliente al que pertenece, las fechas de inicio y fin, y la
categoría.
exercise: contiene el id, nombre, descripción y los grupos musculares de
cada ejercicio.
exercise_day: como indica su nombre, tabla que relaciona ejercicios con días
que se realizan.
day: almacena el id, el día de la semana y la rutina relacionada.
A continuación, la vista desde phpMyAdmin de la estructura y relaciones de
tablas:
Figura 5.10: Estructura y relaciones de Olimpo
En la anterior figura se muestran las columnas que contienen dichas tablas, y
a continuación la explicación de las relaciones entre ellas:
La tabla trainer está relacionada con la tabla cliente, con cardinalidad uno a
muchos. Un entrenador puede tener a varios clientes.
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La tabla cliente está relacionada con la tabla routine, con cardinalidad uno
a muchos también. Un cliente solo puede tener una rutina asociada.
La tabla routine está relacionada con la tabla día, con cardinalidad muchos
a muchos. Las rutinas tienen varios días asociados.
La tabla día está relacionada con la tabla ejercicio mediante la tabla exercise-
day, con cardinalidad muchos a muchos. En los diferentes días se pueden




6.1 Arquitectura del sistema
La mayoría de páginas web tienen una arquitectura similar, pero en todas se
puede diferenciar la parte cliente y la parte servidor.
El proyecto, al tratarse de un sitio web en el que se crea, consulta y modifica
la información, sigue un modelo de 3 capas:
Capa 1. Cliente: La primera capa la constituye el cliente que con un nave-
gador, de escritorio o móvil, accede a la web donde se recoge la información
del usuario y se envía al servidor para que sea procesada, y más tarde de-
vuelta y para que el propio usuario pueda visualizarla.
Capa 2. Servidor: Esta capa la define el servidor web con la página definida:
HTML, PHP, etc. Trata la información recibida y la vuelve a enviar.
Capa 3. Datos: El SGBD (Sistema Gestor de Bases de Datos) almacena, man-
tiene y proporciona la información, así como asegura su integridad. Tam-
bién se comunica con la capa 2 para satisfacer las consultas de datos.
Figura 6.1: Modelo de 3 capas
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Para conseguir crear un entorno de programación web sencillo y tener estas 3
capas sin solaparse unas con otras, se ha hecho uso del sistema XAMPP. XAMPP
es una combinación de varias tecnologías con una puesta a punto muy sencilla
pero a la vez muy completa. Está formado por un sistema de gestión de bases de
datos MySQL, por un servidor web Apache y por 2 intérpretes de PHP y Perl.
El nombre proviene del acrónimo formado por X (cualquier sistema operativo,
en Linux es LAMP, windows WAMP), A (Apache), M (MariaDB/MySQL), y PP
(PHP + PERL)
El proyecto Olimpo tiene diferentes funciones, pero todas ellas siguen un pa-
trón por el que fluye la información:
Figura 6.2: Flujo de datos en la arquitectura del proyecto
De esta manera, se solucionan los problemas de tener que conseguir un ser-
vidor externo para la web, de instalar ahí intérpretes del lenguaje que se vaya
a usar, etc. y se consigue tener todo en el mismo PC y disponible en el mismo
paquete de software.
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6.1.1. Esquema general
En Olimpo hay 2 tipos de usuarios: entrenadores y clientes. Según quien sea,
accede a una vista u otra de la aplicación web. Por ejemplo, un entrenador tiene
acceso a toda la web para poder gestionar los entrenamientos, las rutinas, sus
propios clientes (cada entrenador tiene sus clientes), etc. Un cliente, en cambio,
solo puede acceder a las rutinas propuestas por su entrenador, al calendario de
entrenamientos y al apartado de feedback donde dejar sus impresiones de cada
ejercicio.
De esta manera, se presentan 2 formas de ver Olimpo. La vista del entrenador,
con la barra lateral con todas las opciones disponibles. Y la vista de cliente, solo
con acceso a su perfil, a sus rutinas de entrenamiento y al calendario.
Figura 6.3: Vista del entrenador (iziquierda) y vista del cliente (derecha)
A continuación, 2 ejemplos de cómo funciona el sistema de manera interna
ante estas acciones básicas de la aplicación:
Funcionamiento al "Dar de alta a un cliente"
1. El entrenador introduce los datos en la capa de presentación que mues-
tra el navegador.
2. Estos datos van al servidor, detecta que es un fichero PHP y lo envía (o
trata) al intérprete del lenguaje.
3. El intérprete ejecuta el programa y comprueba que hay consultas a una
base de datos (al ser un alta nueva, hay una inserción de datos)
4. Se realiza la instrucción INSERT y devuelve al intérprete el resultado
(en este caso un “OK” como que ha funcionado).
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5. El intérprete gestiona la respuesta.
6. Esta respuesta, ya en forma de página web, es lanzada hacia el servi-
dor.
7. El navegador muestra al entrenador que el alta de un nuevo cliente ha
sido completada con éxito.
Funcionamiento al "Modificar la rutina de un cliente"
1. El entrenador busca al cliente e introduce los nuevos datos de su rutina
en la capa de presentación que muestra el navegador.
2. Estos datos van al servidor, detecta que es un fichero PHP y lo envía (o
trata) al intérprete del lenguaje.
3. El intérprete ejecuta el programa y comprueba que hay consultas a una
base de datos (al ser un cambio de rutina, hay una modificación de
datos).
4. Se realiza la instrucción UPDATE y devuelve al intérprete el resultado
(en este caso un “OK” como que ha funcionado).
5. El intérprete gestiona la respuesta.
6. Esta respuesta, ya en forma de página web, es lanzada hacia el servi-
dor.
7. El navegador muestra al entrenador que la edición de la rutina del
cliente ha sido completada con éxito.
6.2 Contexto tecnológico
En este apartado se van a mostrar y explicar las tecnologías y herramientas
utilizadas en el desarrollo de Olimpo. Al ser un proyecto web, existen 2 partes
bien diferenciadas: el cliente o parte frontend, y el servidor o backend.
Para la persistencia de la información se ha hecho uso de un sistema de gestión
de bases de datos que ha facilitado mucho la tarea de trabajar con una base de
datos como la utilizada aquí.
6.2.1. Cliente (Frontend)
Bootstrap
Bootstrap [8] es el framework de desarrollo web responsive más popular que
existe. Fue desarrollado en 2011 por la compañía Twitter, hoy en día cuenta con 4
versiones, y la estable más actual es la v4.3.1, siendo el proyecto más desarrollado
en GitHub.
Con Bootstrap se pueden crear sitios web totalmente responsives gracias al
uso de librerías CSS, entre las cuales hay multitud de elementos ya desarrollados
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y listos para usarse como botones, cuadros, menús, tipografías, gráficos, barras
de navegación y un largo etcétera.
Características principales de Bootstrap:
Sencillo e intuitivo: Posee muchos proyectos de ejemplo en su web y la
cruva de aprendizadje es muy rápida si se tiene conocimiento en el diseño
web.
Compatibilidad con la mayoría de navegadores: El código de Bootrsap es-
tá optimizado para trabajar en los navegadores más utilizados, como son
Google Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge y Opera.
Optimizado para diseño web y móvil: Todas las reglas CSS hacen que el
sitio web se adapte dinámicamente a las resoluciones y tamaños de panta-
lla que se utilizan actualmente, y esto es gracias a su sistema GRID. Este
sistema de rejilla divide el ancho en 12 columnas que varían su tamaño se-
gún el dispositivo en el que se visualiza la web, y así permite facilitar la
disposición de elementos y su adaptabilidad.
Soporte continuo e inmensa comunidad detrás: Como se ha comentado
más arriba, es un proyecto desarrollado por y para Twitter, lo que indica
que el soporte del framework se mantiene al día, y al ser open source y
estar en GitHub está en continuo desarrollo.
HTML5 + CSS3 + Javascript
La combinación de estas tres tecnologías es lo que hoy en día predomina en
cualquier sitio web. HTML provee de una estructura y elementos. CSS presenta
esa estructura hace que sea atractiva a la vista. Y por último JavaScript dota de
dinamismo y funcionalidad a los demás componentes.
HTML (HyperText Markup Language) es un lenguaje de marcado con el que
construir una estructura formada por texto, imágenes y demás contenido que se
muestra en un sitio web. Esta estructura es la parte fundamental de un documen-
to y provee los elementos necesarios para ubicar contenido estático o dinámico
en una web.
CSS (Cascading Style Sheets) es un lenguaje que se utiliza para definir el es-
tilo y el aspecto de un documento que se ha escrito a través de un lenguaje de
etiquetas como HTML. Se emplea para dar colores, indicar tipos de letra o inclu-
so delimitar aspectos como el espacio entre elementos para dotar de estilo a una
web.
Javascript [6] es uno de los lenguajes de programación más importantes que
existen. Según el informe mensual de la empresa Tiobe, desde el año 2001 ha
estado siempre en el top 10 de los más utilizados. Esto es así ya que es el principal
lenguaje de programación web y tiene más de 20 años de historia.
Javascript se ejecuta en el lado cliente, en el propio navegador, y consigue que un
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sitio web sea interactivo, cobre vida y se le puedan aplicar funcionalidades a los
componentes creados.
jQuery
Mención especial a una de las bibliotecas más populares de Javascript: jQuery
[3]. Gracias a este complemento, se simplifica en gran medida el uso de Javascript,
la gestión de eventos y llamadas, y la manipulación del DOM (Modelo de Objetos
del Documento). jQuery es un añadido que mejora la experiencia del usuario y
su grado de interacción con la web
Aspectos importantes a tener en cuenta de jQuery:
Capacidad multiplataforma que permite ejecutarlo en la mayoría de nave-
gadores.
Posibilidad de trabajar con Ajax manteniendo una comunicación asíncrona
con el servidor.
Gran comunidad detrás con multitud de recursos y soporte.
6.2.2. Servidor (Backend)
PHP
Con más de 20 años a sus espaldas, PHP [1][2] es uno de los lenguajes de pro-
gramación más importantes que existen. Es open source, multiplataforma y tiene
una curva de aprendizaje muy corta debido a su sintaxis, similar al lenguaje C.
Fue creado para desarrollar sitios webs con contenido dinámico. Para ello, el
código se interpreta en el servidor y se genera texto plano, que HTML reconoce, y
que da como resultado en el el cliente una salida entendible, como puede ser otra
web, o información devuelta de una base de datos. Al ejecutarse en el lado servi-
dor, este necesita un módulo procesador de PHP, aunque hoy en día la mayoría
de servidores ya lo incorporan, como es el caso de Apache.
AJAX
AJAX (Asynchronous JavaScript And XML) [4][5] no es un lenguaje de pro-
gramación tal cual, sino un término que describe una nueva técnica para utilizar
de forma conjunta los lenguajes descritos en los puntos anteriores (Javascript,
HTML, CSS, PHP).
Al combinarse estas tecnologías en un modelo AJAX, se consiguen aplicacio-
nes web más rápidas y con mejor respuesta a las acciones del usuario. De esta
manera se pueden hacer peticiones al servidor sin tener que volver a cargar el
sitio web (obtener información en una página web sin necesidad de recargarla) y
también se permite así analizar y poder trabajar con documentos XML.
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MySQL
MySQL [7] es el sistema de gestión de bases de datos (de código abierto) más
popular del mercado. Esto es así gracias a su fiabilidad, su rendimiento y su sen-
cillez a la hora de implantarlo, lo que ha llevado a que grandes compañías como
Facebook, YouTube, Twitter, Flickr o Amazon Web Services (AWS) lo utilicen pa-
ra sus inmensas bases de datos.
MySQL se utiliza en la mayoría de aplicaciones tipo WordPress, Drupal o
Joomla y junto a PHP en multitud de sitios web debido a que hay baja concu-
rrencia en la modificación de los datos, pero alta en la lectura, y es ahí donde
destaca su rapidez a la hora de consultar información. Es por esto que la combi-
nación PHP + MySQL se ha vuelto muy popular en la creación de sitios web con
bases de datos a las que acceder.
6.2.3. Herramientas
A continuación, un breve resumen de los recursos y herramientas utilizados
para desarrollar el proyecto y lograr un manejo óptimo y eficaz durante este.
Sublime Text 3: Editor de texto multiplataforma, liviano y con un entorno
ágil y personalizable. Adecuado para casi cualquier lenguaje y enfocado en
el desarrollo web gracias a la multitud de plugins disponibles.
GitHub Desktop: Gestor de GitHub para el control de versiones. Gracias a
esto, en un proyecto pueden colaborar varias personas sin solapar su traba-
jo o, como es el caso, trabajar desde distintos ordenadores sobre el mismo
proyecto.
LaTeX: Sistema de composición de textos con el que se ha desarrollado el
actual documento. Con un editor como Overleaf y la organización adecuada
del proyecto, permite crear documentos de alta calidad tipográfica.
Navegadores web: Tanto en Google Chrome, como en Firefox, como en Ed-
ge Chromium, se ha testeado el funcionamiento del proyecto con las he-
rramientas de desarrolladores. Tanto la interfaz de la web y sus elementos
HTML como el correcto funcionamiento del servidor y los ficheros PHP y
Javascript.
phpMyAdmin: Herramienta incluida en el paquete XAMPP con la que ma-
nejar la administración MySQL mediante un navegador. Agiliza y facilita la




El uso de Bootstrap como framework de desarrollo ha hecho que el diseño
de las interfaces sea un proceso lento (debido a la multitud de características y
opciones que posee) pero seguro. Una vez se han tenido las ideas claras de como
desarrollar la web, el framework facilita mucho aspectos creativos tanto a nivel
de hojas de estilo como a nivel de componentes, clases, funciones, etc.
Interfaz web
En este punto se van a mostrar fragmentos de código de la implementación
de la parte web, tanto html, como php y js.
A continuación, 2 ejemplos de código javascript y html pertenecientes al apar-
tado Editar Ejercicio:
Figura 6.4: Llamadas ajax con Javascript
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En la figura superior aparecen las llamadas con ajax a los fichero php get-
exercise y delete-exercise correspondientes para obtener y eliminar ejercicios de
la base de datos.
En esta otra figura se muestra el desplegable con los grupos musculares y
ejercicios, los botones editar y eliminar y la ventana modal que aparece al editar
un ejercicio concreto.
Figura 6.5: HTML al editar ejericio
Figura 6.6: Rellenar tabla clientes con php
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Un ejemplo de código php es el de la figura anterior, mediante el cual se relle-
na la tabla de todos los clientes del entrenador.
Interfaz móvil
En este apartado se van a mostrar fragmentos de código de la implementación,
pero ahora de la parte móvil, también en lenguaje php, js y html.
En la siguiente figura aparece el uso de javascript para poder utilizar un fra-
mework que genera el calendario, con multitud de opciones y características.
Figura 6.7: Framework js del calendario
Figura 6.8: Ventana modal logout con html
En la anterior figura se muestra un breve ejemplo del código html de la ven-




En la mayoría de apartados encontramos inputs o cajas de texto donde in-
troducir datos, que se añaden o modifican la base de datos. Por esto, la mayoría
tienen algún tipo de validación, ya sea a nivel cliente (mediante funciones con
Javascript) como a nivel servidor (mediante patrones, funciones o consultas a la
base de datos con PHP). Un par de ejemplos de estas validaciones son los siguien-
tes:
Figura 6.9: Validación PHP
En la figura previa se hacen varias comprobaciones a una variable con el nom-
bre que se le va a dar a un nuevo ejercicio, comprobando que no esté vacía ni sea
null, ni haya un solo espacio, ni números ni caracteres raros.
Figura 6.10: Validación con patrón en HTML5
En la figura anterior se comprueba mediante un patrón con multitud de posi-
bilidades, las posibles entrada de un email.
Figura 6.11: Validación Javascript
En esta última figura hay una validación de la contraseña donde se comprueba
que no está vacía y que los datos introducidos son sólo números.
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6.3.2. Conexión cliente-servidor
Este proyecto se ha desarrollado al completo mediante XAMPP en un solo
ordenador, por lo que tanto cliente como servidor están alojados en el mismo PC
local, sin salida a internet. Es por ello que durante el proceso de desarrollo se ha
tenido que trabajar tanto con el servidor Apache que proporciona XAMPP (donde
está alojada toda la web, código, imágenes y contenidos de distintas tecnologías
y frameworks) como con el servidor de bases de datos MySQL.
Figura 6.12: Panel de control XAMPP
Cabe decir que uno de los puntos a mejorar de cara al futuro es el alojamiento
en un servidor externo real, al cual poder acceder y utilizar la aplicación con el
fin deseado. En las conclusiones del documento se profundiza más en este tema.
CAPÍTULO 7
Resultado final: Olimpo
Aclarar que tanto los entrenadores como sus clientes pueden acceder en am-
bos modos, web y móvil, ya que Olimpo está diseñados para ello. Pero cada modo
está más enfocado a un tipo de usuario concreto.
7.1 Creación de cuenta, login y recuperación de
contraseña
En este apartado de creación de cuenta solo se dan de alta los entrenadores
personales, ya que los clientes los da de alta el propio entrenador una vez está en
el apartado correspondiente, que se verá más adelante.
El primer paso para poder utilizar Olimpo es el registro, donde el entrenador
se crea su propia cuenta. Es aquí donde se rellenan los campos que aparecen en
la figura siguiente, donde todos son obligatorios, para completar el registro de
nuevo usuario de la aplicación.
Figura 7.1: Registro
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Una vez creada la cuenta de entrenador, se accede a Olimpo mediante el co-
rreo y la contraseña establecida en el registro.
Figura 7.2: Login
Si hiciera falta reiniciar la contraseña, se debería introducir el correo en este
apartado y se enviaría ahí una genérica para luego, una vez dentro de Olimpo,
cambiarla en el perfil.
Figura 7.3: Reset
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7.2 Vista del entrenador y modo web
7.2.1. Mi cuenta
Cuando se accede a Olimpo, el panel principal es el que da la bienvenida al
sistema, con todo el menú desplegado en la parte izquierda de la pantalla y un
carrusel de imágenes relacionadas con los entrenamientos y la motivación.
Figura 7.4: Index
En el apartado Mi perfil es donde se pueden editar los datos del entrenador:
actualizar el correo o contraseña, modificar el usuario, etc. Estos son los mismos
campos que se rellenan en el momento del registro.
Figura 7.5: Perfil del entrenador
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Si se quiere salir del perfil o de la aplicación, en el apartado de Cerrar sesión
se muestra una ventana modal preguntando si de verdad se quiere abandonar
Olimpo y volver al apartado de Inicio de sesión.
Figura 7.6: Cierre de sesión
7.2.2. Dar de alta/editar a un cliente
Cuando el entrenador necesita registrar a un nuevo cliente, debe hacerlo des-
de la opción Nuevo Cliente, dentro del apartado Mis clientes. Aquí rellena todos
los campos y de esta manera crea al nuevo usuario en el sistema.
Aclarar de nuevo, que los usuarios “Cliente” no se pueden dar de alta ellos mis-
mos, tiene que hacerlo su entrenador previamente.
Figura 7.7: Dar de alta a un cliente
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El proceso de editar a un cliente es muy similar. Estando la opción Editar
Cliente también dentro del apartado Mis clientes, como se puede apreciar en la
siguiente figura. Aquí, el entrenador puede cambiar cualquier campo, lo que hará
que se modifique también en la base de datos.
Figura 7.8: Editar a un cliente
7.2.3. Ver resumen de los clientes
Para comprobar de un vistazo todos los clientes que tiene el entrenador, basta
con que vaya al apartado Mis clientes, y ahí pinchar en Ver Todos. Esto le muestra
una tabla resumen con todos sus clientes y la información más importante de cada
uno (nombre, apellidos, edad, usuario, email, rutina asignada y objetivo).
Figura 7.9: Tabla resumen de clientes
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7.2.4. Crear/editar/asignar rutinas
El proceso de crear o editar una rutina es similar al de hacerlo sobre un cliente.
En el apartado Rutinas están ambas opciones, las cuales le permiten al entrenador
registrar multitud de campos, como se ve en las 2 siguientes figuras.
Figura 7.10: Crear rutina
Para modificar una rutina tiene que seleccionarla previamente en el desplega-
ble superior, y de esta forma se completan todos los campos para entonces poder
modificarlos.
Figura 7.11: Editar rutina
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Para asignar una rutina a un cliente, existe el apartado asignar rutina. Aquí,
el entrenador elige al cliente y después la rutina que llevará, ambas opciones
mostradas en desplegables con los demás clientes y rutinas disponibles.
Figura 7.12: Asignar rutina
7.2.5. Crear/editar ejercicios
Crear o editar un ejercicio, en el apartado Mis ejercicios son de los pasos más
sencillos de Olimpo. Para ello, el entrenador debe completar los campos de grupo
muscular, nombre y descripción del ejercicio.
Figura 7.13: Crear ejercicio
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A la hora de editar un ejercicio, el entrenador tiene que buscarlo mediante
los desplegables de nombre y grupo muscular. De esta manera también puede
eliminar el ejercicio seleccionado con el botón eliminar ejercicio.
Figura 7.14: Asignar rutina
7.2.6. Consultar calendario
Para comprobar las rutinas de sus clientes desde el punto de vista temporal,
el entrenador accede al calendario donde se muestran los días con las rutinas
marcadas de cada cliente.
Figura 7.15: Calendario
7.3 Escenarios: Perspectiva cliente 49
7.3 Escenarios: Perspectiva cliente
7.3.1. Login
El cliente, para acceder a Olimpo, tiene que hacerlo con las credenciales que
previamente le ha concedido su entrenador al crearle el usuario en el sistema. Co-
mo se muestra en la figura de abajo izquierda, estas son el email y la contraseña.
7.3.2. Editar perfil
Si un cliente quiere modificar algún dato de su perfil de usuario (no confundir
con su información relacionada con los entrenamientos), puede hacerlo desde el
apartado Mi Perfil, en el apartado lateral de Mi Cuenta. Aquí puede cambiar los
campos básicos que aparecen en la figura de abajo derecha.
Figura 7.16: Login de acceso (iziquierda) y perfil del cliente (derecha)
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7.3.3. Consultar rutina
Cuando el cliente quiere consultar su rutina, accede al apartado de Rutinas y
ahí aparecen los días de la semana con los ejercicios y entrenamientos que le ha
marcado su entrenador. Con toda la información de pesos, series y repeticiones y
si hubiera alguna descripción de algún ejercicio concreto.
7.3.4. Consultar calendario
Para comprobar cuando empieza y termina la rutina, o qué días de la sema-
na le toca ejercitarse, el cliente accede al calendario. Aquí se muestran los días y
semanas del mes actual y marcados en color los días que su entrenador ha selec-
cionado como días de entrenamiento. Haciendo click en dichos días el cliente es
redirigido a su rutina actual.
Figura 7.17: Consulta de rutinas (iziquierda) y calenendario (derecha)
CAPÍTULO 8
Evaluación heurística
8.1 Principios de usabilidad de Nielsen
En este apartado se va a medir y comprobar si la aplicación web Olimpo cum-
ple, en mayor o menor medida, con los 10 principios de usabilidad enunciados
por Jakob Nielsen en uno de sus libros más famosos [11] publicado en 1994. Esta
comprobación se va a hacer otorgando una puntuación del 1 al 5 según cumpla o
no completamente cada principio enunciado.
A continuación, se van a citar y medir estos 10 principios, uno por uno, y
comprobando si la aplicación y sus apartados cumplen o no con ellos.
Visibilidad del estado del sistema: el usuario sabe, en todo momento, en
qué sección o pestaña se encuentra, ya que aparece el título de esta en gran-
de en cada apartado por el que se mueve, además de tener desplegada la
pestaña de la banda lateral izquierda.
Puntuación: 5/5
Parecido entre el sistema y el mundo real: tanto los iconos, que presentan
formas explícitas de lo que significan, como los datepickers de las rutinas y
el calendario, con los días de la semana en orden (no el domingo el primer
día como sí pasa en otras localizaciones) hacen que el sistema se asemeje al
mundo real.
Puntuación: 4/5
Control y libertad del usuario: no existe como tal una opción de deshacer,
por ejemplo, ya que todas las acciones se llevan a cabo en un solo paso. Pero
sí está la opción de editar, eliminar, crear, tanto ejercicios como rutinas.
Puntuación: 3/5
Consistencia y estándares: gracias al framework Bootstrap, este apartado
está asegurado, ya que todo el diseño mantiene una consistencia percepti-
ble en cualquier apartado, ya sea en botones (eliminar rojo, aceptar azul),
apartados de la barra lateral, tamaño y posición de iconos, etc.
Puntuación: 5/5
Prevención de errores: la validación de datos en cada formulario ha sido
importante a la hora de crear la aplicación. Cada campo está validado, al-
gunos en el frontend indicando qué datos introducir, y otros en el backend,
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indicando el error al usuario.
Puntuación: 4/5
Reconocer mejor que recordar: dado que el usuario tiene que recorrer, de
media, unos 5 apartados y cada uno tiene su sección propia, no han hecho
falta muchos indicadores que ayuden a recordar al usuario su situación.
Puntuación: 3/5
Flexibilidad y eficiencia de uso: quizá el principio con menos puntuación,
debido a que no hay acciones extra que mejoren la navegación y el uso del
usuario. Sí existen, por ejemplo, campos dedicados para fechas, emails, nú-
meros, contraseñas, etc.
Puntuación: 2/5
Diseño estético y minimalista: como se ha comentado antes, gracias al uso
de Bootstrap la aplicación presenta un diseño muy ligero y minimalista,
donde predomina el color azul junto al gris y el blanco.
Puntuación: 5/5
Ayudar al usuario con los errores: la mayoría de errores o fallos pueden
venir por datos mal introducidos en los formularios o por alguna acción
que conlleve atacar a la base de datos. Todo esto está controlado mediante
distintas validaciones que devuelven al usuario alerts y ventanas modales
con lo ocurrido.
Puntuación: 4/5
Ayuda y documentación: la ayuda prestada ante cualquier indicencia se
debe llevar a cabo mediante mail en el apartado típico de contacto de la
web.
Puntuación: 2/5
La puntuación obtenida es de 37 puntos sobre 50, un 74 % de usabilidad de la




Durante el desarrollo de este proyecto, me he dado cuenta de que lo más im-
portante a la hora de realizar un sitio web de este estilo es la organización. Desde
el primer momento hay que tener claro que se quiere hacer y como. Una aplica-
ción así, que requiere el uso de recursos y tecnologías distintas a la vez, necesita
una gestión del contenido óptima. Tanto a la hora de programar (mantener un es-
tilo, clean code, buenas prácticas, etc.), como en el mantenimiento y organización
de todos los ficheros que conforman el sitio web.
Mencionar la herramienta phpMyAdmin, que ha permitido administrar y ges-
tionar toda la base de datos desde cero, tarea laboriosa pero que se ha conseguido
de manera sencilla. Apuntar, también, que durante la gestión de la base de datos,
ha habido momentos en los que esta se corrompía sin todavía saber por qué, y
debido a ello se ha tenido que trabajar con varios backups según avanzaba el
desarrollo.
Es cierto que XAMPP facilita mucho el trabajo con servidores a nivel local
(Apache y MySQL), pero aun así hay que configurar y personalizar algunas de
sus opciones para trabajar de la manera más adecuada al proyecto.
Como dato para terminar, lo más difícil del proyecto ha sido programar con
PHP. Lenguaje que a penas conocía y que ha frenado el avance en varios puntos.
El trabajar con multitud de funciones y métodos, y el tratar variables para enviar
y recibir datos ha sido lo más complejo durante la implementación de Olimpo.
En mi opinión, creo que el proyecto desarrollado es un éxito, una idea simple




9.2 Relación proyecto-estudios cursados
Durante los estudios cursados se ha trabajado con tecnologías web, con bases
de datos, y con distintos lenguajes de programación, pero el hándicap ha sido
unir todo esto en un solo proyecto.
La creación de un sitio web mediante HTML y algún framework se abordó
en un par de asignaturas en el pasado (Desarrollo Web y Desarrollo Centrado en
el Usuario), pero hacerlo desde cero y con el uso de varias tecnologías y frame-
works ha sido un desafío más complejo. A esto hay que añadirle la inclusión de
PHP como el lenguaje utilizado en la parte del servidor para trabajar en conjunto
con la base de datos. Esto sí ha sido un reto, ya que es un lenguaje que hay que
aprender casi desde cero y que al haber ido evolucionando, hay mucha documen-
tación obsoleta o que habla de versiones que ya no tienen soporte.
Aún así, hay una relación directa entre el proyecto y lo estudiado durante
el grado, ya que tecnologías como MySQL, JavaScript o jQuery han estado muy
presentes en distintas asignaturas.
9.3 Breve idea de negocio
En lo referente al modelo de negocio, la idea principal era crear Olimpo como
una herramienta totalmente gratuita, pero debido a los costes del servidor y al
continuo mantenimiento que esta requeriría, se planteará el camino de tener una
opción de pago.
Esta versión contaría con más apartados y mejores opciones (las posibles me-
joras visuales comentadas en los apartados siguientes, multitud de nuevos ejer-
cicios y rutinas, etc.) e incluyendo algún servicio premium para los usuarios de
pago, como podría ser la posibilidad de clonar rutinas ya existentes para no vol-
ver a crear desde cero, pero siempre dejando a un lado anuncios y publicidad.
La intención es tener una aplicación web y móvil limpia de publicidad moles-
ta, que cumpla su cometido y que sea rentable mantener.
Otra forma de recaudar cierto dinero sería la de abrir un pequeño apartado
de donaciones por PayPal para que cualquier usuario que se sintiera satisfecho
ayudara al crecimiento de Olimpo.
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9.4 Trabajo futuro y líneas de mejora
El proyecto es totalmente funcional y cumple con los requisitos necesarios, pe-
ro sí es cierto que, como todo, se puede mejorar. Es por eso que aquí se presentan
un par de opciones a llevar a cabo más adelante para completar y mejorar todavía
más la aplicación:
Desde el principio se deja claro que antes de que haya un cliente, tiene que ha-
ber un entrenador, es decir, la conexión la inicia este último. Una vuelta de tuerca
a esto sería la posibilidad de que fuera el cliente quien iniciara esta conexión,
dejara su email en la aplicación sin necesidad de registro para que fuera algún
entrenador quien se hiciera cargo de este cliente.
Quizá la apariencia y el diseño sería uno de los puntos a mejorar o rediseñar,
ya que la parte visual esta casi intacta debido a que Bootstrap tiene sus clases y
hojas de estilo predefinidas, que aun así, cumplen con el cometido perfectamen-
te. Como ejemplo de posible mejora relacionada con el estilo de la web, sería la
inclusión de más imágenes, detalles visuales en ejercicios o demás apartados, o
incluir menús con apariencia más agradable.
Otro punto a llevar a cabo más adelante es migrar la aplicación a un servidor
externo real, ya que todo el sistema está desarrollado y almacenado de manera
local. La aplicación está probada y funcionando, pero con todo datos de prueba y
en el pc donde se ha ido desarrollando. El llevar la aplicación a un servidor real
conllevaría también la mejora de apartados como la seguridad o accesibilidad,
tanto de las conexiones como de la gestión de usuarios.
Otro apartado introducir de cara al futuro sería la inclusión de vídeos o imáge-
nes que ayudaran a realizar los ejercicios agregados a cada rutina, algo de mucha
ayuda para usuarios de gimnasio principiantes o que desconocen la realización
correcta de ciertos ejercicios.
Una opción que se barajó al principio en Olimpo fue la inclusión de aparta-
dos relacionados con la nutrición, dietas, alimentación, etc. , pero se desestimó ya
que, aún siendo un campo muy interesante, es demasiado amplio como para in-
tegrarlo en una aplicación que está más enfocada a la gestión de entrenamientos.
Aún con todo esto y con la aplicación terminada, se puede decir que Olimpo
cumple con los objetivos y requerimientos marcados al inicio de este proyecto.

Bibliografía
[1] PHP: the Complete Reference. McGraw-Hill, 2008. by Holzner, Steven (Author)
[2] https://www.php.net/manual/es/index.php
[3] jQuery: Novice to Ninja (2nd ed.).by Castledine, Earle,& Sharkie, Craig. (2012)
(Authors)
[4] https://api.jquery.com/jquery.ajax/
[5] Ajax: web 2.0 con jQuery para profesionales. 2ª ed. Marcombo: Alfaomega, 2011.
by Firtman, Maximiliano R. (Author)
[6] You Don’t Know JS Yetby Kyle Simpson (Author)
[7] https://docs.phpmyadmin.net/es/latest/#
[8] https://getbootstrap.com/docs/4.3/getting-started/introduction/
[9] Sexy Web Design: [create Your Own Stunning Web Interfaces That Just
Work].SitePoint, 2009. by Stocks, Elliot. (Author)
[10] https://uxpa.org





Batería de preguntas realizada a un total de 33 personas, sin importar el tipo
de usuario potencial que podría ser (entrenador o cliente), ya que las preguntas
están adaptadas a ambos tipos y de las cuales se obtiene la información suficiente
para crear los dos tipos de personas ficticias utilizados en los escenarios descritos
en el capítulo 4.
Cuestionario realizado mediante la herramienta Forms de Google.
Figura A.1: Pregunta 1
Se aprecia que 9 personas de las 33 son entrenadores o han entrenado a al-
guien, y las 24 restantes como ya se ha dicho antes, pertenecen al mundo del
deporte y la actividad física.
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Figura A.2: Pregunta 2
Varios de los encuestados tienen formación académica e incluso se dedican al
asesoramiento y entrenamiento personal.
Figura A.3: Pregunta 3
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Figura A.4: Pregunta 4
Como se puede ver en la siguiente figura, la mayoría de los encuestados ve-
rían adecuado el uso de un calendario en el cual tener mejor planificadas sus
entrenamientos y rutinas.
Figura A.5: Pregunta 5
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Figura A.6: Pregunta 6
En la figura anterior se puede apreciar como hay cierta disparidad de opi-
nión a la hora de modificar rutinas, de ahí que venga bien tanto el apartado de
Objetivos en la rutina, como el calendario.
Figura A.7: Pregunta 7.1
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Figura A.8: Pregunta 7.2
La información de los entrenamientos (repeticiones, series, pesos, tiempos,
etc.) parece tener importancia en los encuestados, de ahí que cada cliente pue-
da anotar todos estos datos al terminar su rutina diaria.
Figura A.9: Pregunta 8
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Figura A.10: Pregunta 9
Figura A.11: Pregunta 10
Los resultados obtenidos hacen ver que los encuestados utilizan la tecnología
a la hora de entrenar y que, además, el uso de un sistema como Olimpo ayudaría
a obtener mejores resultados durante los entrenamientos teniendo la información
de su rutina disponible en todo momento.
